Twoje zdrowie NA CO DZIEN

Zadbaj o szkliwo

Twarde jak zadna inna tkanka w naszym organizmie. A jednoczesnie wrazliwe
tak, ze nawet dojrzate, soczyste jabtko moze je uszkodzi¢. Wyjasniamy, jak to sie
dzieje oraz podpowiadamy, co robic, by zawsze mie¢ mocne i piekne zeby.
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TEST VITY

1. Czy codziennie jesz swieze
owoce?

TAK [ NIE

2. Czy regularnie pijesz soki
owocowe lub napoje gazo-
wane?

QTAKNIE

3. Czy myjesz zeby po kazdym
positku (przed uptywem go-
dziny od skoriczenia jedzenia)?

JTAKINIE
4. Lubisz stodycze i slodzone
napoje i nie potrafisz ich sobie
odmowic?

d TAK O NIE

Jesli przynajmniej na jedno

z powyzszych pytan odpo-
wiedziatas twierdzaco, jestes
narazona ha kwasowa erozje
szkliwa. To oznacza, ze zawarte
w stodyczach i napojach cukry
przeksztatcaja sie w jamie ust-
nej w kwasy, ktére uszkadzaja
(zmiekczajg) zewnetrzng po-
wtoke chroniaca zeby. Jesli wy-
szczotkujesz zeby w ciggu pot
godziny od spozycia positku
zawierajacego duzo kwasow
(owoce) lub cukréw (napoje ga-
zowane), uszkodzenia szkliwa
mogda by¢ jeszcze wigksze!
Koniecznie przeczytaj, jak sie
przed tym ratowac!
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zkliwo wytrzymuje

nacisk 300 kg a moze

je zniszezyc¢ sok po-

maranczowy? Jak
to mozliwe, skoro niektorzy
otwieraja zebami butelki lub
rozgryzajg orzechy i nic ztego
sie nie dzieje? Wyjasniamy
zatem: to wplyw reakcji che-
micznej — zawarte w owocach
kwasy rozmiekezaja szkliwo.
Dlatego przez okolo p6i go-
dziny po zjedzeniu owocowe]
przekaski czy wypiciu soku
jest ono bardziej podatne na
wszelkie uszkodzenia. Wow-
czas wystarczy umyc¢ zeby zbyt
twarda szczoteczka, by spowo-
dowacd, ze na ich.powierzchni
powstaja mikrouszkodzenia.
Pierwsza oznaka problemow
moze by¢ poglebianie sie na-
turalnego koloru, czyli zeby
staja sie bardziej zotte lub
niemal niebieskie (w zalez-
nosci od tego, czy pierwotnie
mamy je biate czy zéttawe).
By temu zapobiec warto po-
znac (i stosowac!) kilka pod-
stawowych zasad. Oto rady
lek. stom. Moniki Stachowicz
z Centrum Leczenia i Profilak-
tyki Paradontozy w Warszawie.

Zapobiegaj

Zadne, nawet najskuteczniej-
sze metody nie zastapia od-
powiedniej profilaktyki. Juz
uszkodzone szkliwo samo sie
nie zregeneruje do tego stop-
nia, aby odzyskac swoje pier-
wotne wlasciwosci, wiec lepiej
w pore zrezygnowac z niekto-
rych szkodliwych nawykow.
Przede wszystkim nie wolno
niepotrzebnie narazac zebow
na niebezpieczne czynniki me-
chaniczne (np. gryzienie twar-

Uprawiasz sport? Przeczytaj koniecznie!

Niemieccy naukowecy, ktérzy przebadali
triathlonistow i maratonczykow odkryli ze
maija oni znacznie bardziej rozwinietq proch-
nice i wieksze uszkodzenia szkliwa
niz osoby, ktére sportdw nie uprawiaja.
Zdaniem specjalistow winne sg napoje izoto-
niczne pite podczas treningdw. Wiekszosc
z nich jest wysokostodzong - cukry w nich
zawarte przeksztatcaja sie w jamie ustnej
w grozne kwasy, a w efekcie powstaje $rodo-
wisko sprzyjajace uszkodzeniom szkliwa.
Jak temu zapobiec? Lek stom. Wojciech
Faferko z Centrum Implantologii i Ortodoncji
Dentim Clinic radzi my¢ zeby przed i po tre-
ningu, a w jego trakcie (po wypiciu napoju
izotonicznego) ptukac usta woda.
==t i@ﬂmmfhm‘ﬂ??@t O I RO A T

dych przedmiotéw). Jesh kto§
zgrzyta zebami, konieczna
jest konsultacja u ortodonty
i zakladanie na noc specjal-
nych szyn. A mito$niczki owo-
cOw powinny pamietac, by po
ich zjedzeniu wyptuka¢ zeby
woda i szczotkowac je dopiero
po uplywie minimum pét go-
dziny. Warto takze stodzone
napoje i wszelkie soki owo-
cowe pi¢ przez stomke, dzieki
czemu zeby nie zostang bez-
posrednio narazone na dziala-
nie szkodliwych substancji. Po
kazdym positku mozna tez zué
gume, najlepiej z ksylitolem.
W przeciwienstwie do zwy-
ktego cukru nie rozkiada sie
on w jamie ustnej, ale utrzy-
muje neutralne pH, hamujac
nadmierny rozwoj bakterii
mogacych uszkadza¢ szkliwo.

Odzywiaj

Aby cieszy¢ sie zdrowym
i mocnym szkliwem nalezy
codziennie je$¢ nabiat, ktory
jest bogaty w sktadniki mine-

ralne dobre dla zebéw - przede
wszystkim wapn. Z warzyw
dobra jest soja i jej przetwory,
np. tofu. Duzo wapnia zawie-
rajq takze marchew, rzepa czy
seler. Trzeba za to unika¢ ma-
rynowanych warzyw, satatek
7 sosami na bazie octu. Na co
dzien do picia najlepsza jest
woda mineralna.

Pielegnujilecz

By zapobiec erozji nalezy
szczotkowaé zeby pasta
wzmacniajacg szkliwo, najle-
piej taka, kt6ra zawiera fluor w
ilosci 1300-1500 ppm. W apte-
kach dostepne sg tez specjalne
zele fluoryzujace, ktorych
uzywa sie raz w tygodniu, na
noc. Uwaga! Osoby cierpigce
na zgage lub refluks (czyli za-
rzucanie tresci zolgdkowe) do
jamy ustnej) maja zwiekszong
podatno$¢ na uszkodzenia
szkliwa. Powinny i8¢ do inter-
nisty, ktory zaleci zmiane diety
i leki hamujgce wydzielanie
kwasu solnego w zotadku.
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